حتب الفراشق ‏ العارقه اليشرت 


4 العام لاد 5 31 5 


ديك 


0 فتوا 


عَنَّ ُنْب هَذِهِ السُلْسِلَةِ ُبَراءُ مُتَخَصٌّصونَ في المادَة العِلْميّة وطْرٌقٍ تَقْدِييها إلى الْأَعِرّاءِ 
7 1-0 ار وس 262 
الصّعْارٍ. وعُرضَتٍ الحَقائِقٌ عَرْضًا مُبَسّطَا مَنْطِقًِا يَصِلٌ بيْنَ الماضي والحاضرء ويُلَبّي تَطَلْعاتٍِ 


020 


أبنائنا ويَسَْقٌ يلتم حَتَى لَتَبدُوَ هَدهِ السَْسِكةٌمَؤْسوعَةً مبَسَطَة تمَذي الُقوك القَه. 


وق وُجهَتْ عِنايَةٌ قُضوى إلى الآداء اللَّويٌ السَّلِيمٍ والواضح. وطَبِعَتٍ النُصوصٌ بِأَخْرْفٍ 
َبيَةٍ مُرِحة تُشَجعُ بناءنا على القراءة. ورينّتِ الصّفَحاتٌ جَميعًا برُسوم مُلوَبَديعة نابضق 
0 2 2 
تُوَضْحٌ الأفكارٌ وتُتَمي الحِسٌ بالجمال. 


الطعام وَالأَعَذِيَةِ 


إعدّاد : عَبَمْد الثه انو مِدُحت 


مإِجَمّة : أُحمّد شفيق للتطيت 


مككتبة لينكنات- تاؤئؤ) 


07 ب 

لماذا نأككل؟ 

مُعظَم النّاسِيسْتّوتعون بالأكل . #هذاث شي طَيّ الّذاق» تقول في طعا طيّب تَتدوفه. 
بَرَاعِمُ الذّوقِ على سَطح الثّسان حشاصة لأزيع تكَهّات أساسيّة: الحلاوة والحُموضّة 
والعرارةوالفلويعة . وتساعِدُنا حاسّةٌ الشّحٌ أيضًا في تَذَوّقٍ طعامنا. 

نَحْنُ بحاجة إلى الطعام لتَنْمُوَ أجسامنا. فالأولاد ينْبَغي أن يتتاوّلوا الأطعمة امعد 
بالمقادير الكافيّة لِيَشِيُوا أصِحَاءَ مُعافين» والبالغون والأكبد عا تشع اجون الطعامً 
لِمُساعَدةٍ أجِسادِهِمْ على استِبْدال تلايا جَديدةٍ بخلايا الجسم الباليّة. 


لجُعَدَيةَ 


والطَعامٌ يَعِدنا بالطاقة أيضًا . فالجِسْم الببشري يَسْتَهِلِكٌ الطّعامّ كما الوازة المُنطلِمَةٌ 
تَسْمَهلكُ الوقوة. وتَعلّكَ لاحظت أنّكَ مَشْمْرُ دوم بالجوع بعد مُاوَلٍ رياضةٍ أوكمارينَ 
مُجهِدَة. إعناغاة زان يي 


يحوي الغذاء ثلاثة ثة أنواع أساسيّة من الموادٌ هي 
التَشَوِيّات (الكريُوهيدرات) والدَّمْيّات والبروتينات 
17# «الرّ لاليّات)؛ وأجسامُنا تَختاج كُلّ هذه لِتَعْملَ على 
3# الوَجْدِ السّليم جَسَييًا وَعَفْليا. النّهَويَّات» كالخْبْرٍ والأورٌ 
7 مكل 0 أ 
و والمعيساي والبطاطسء تَرَوٌدٌنا بالطاقة. 


وَالدّمُون أيضًا 58 بالطّاقة» وهيّ ذاثٌ طاقَة 
خراريّة أكبّر. وتكة تكش علن التعوة وق الزثد 
عا أو الاصطناعي) والجُبْن والبَييض 


والبروتينات صَروريةٌ إبناء أجساءنا وسلامة أْيسجتها؛ وهي للأولادٍ في طَور التو 
بالِكَةٌ الأهَمَيّة كمي واللّحومٌ والأسمالكُ ايض والجُْنُ والجَوْرُ والورٌ والبقول (كالفول 
والعَدّس والبازِلا) َي بالبروتين. 
كُلَّنا بحاجة | إلى اتويات والبروتينات والدّهِّات لكِنْ دُونَ إفراط! فلل الزَائدَ عن 
الحابجة مِنَ الطعام يَحْولُ مَعَهُ لضّرَرَ إلى الجسشم؛ وقديمًا قالوا: الابْتلاءٌ مِنَّ الامتلاء. 
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نش نوع لأا وي تاوق ينات شرور شخ . فالكالسيُوم المُتوافِرٌ في 
لبن والجُبْنء ضَروريُ للتّمُوٌ ولِحفْظٍ الهظام والأسنان سَلِيمةً صَحيحة. والدّمٌ بحاجة 
إلى كَميّاتٍ ضئيلة من الحديد المُتواذر في النُحوم والخُصَر. ومِنّ احتياجاتٍ الجسم 
معني أيضًا الصّوديوم وهو من مكوّنات الملحء والتُحاسٌ وتحويه الات كالفول 
والفاصولياء واللّود بياء و البازلا., 

والفيتاميناتٌ بِالِحَةٌ الأممية أ لِلتمُوٌ لِلنْمُوٌ السّليم ولِصحّة الجسم عُمومًا. فيتامين أ مثلاء 
المُتَواجدُ في الب والجَرّء شروري لكلهة لبمار وميك الخد أما فيتامين ده المُتَوافِرٌ 


00 


في البيْض» فَيَحْنَظُ العظام صُلَبَةَ كَوية. 


ولا تمس َفمِرٌ حاجاتُ الجنم على الطَّام قط فالماء أسايسيٌ في تكوين بجميع آْجَةٍ 
الجشم وتواؤلو وفي قيام الجشم يوا الحيوية ا ديام م 
بدونٍ طعام ولكِنَهُ دُونَ ماءِ يَعُوتٌ في بضْعَةٍ أيام. 


يُْلّْفُ الماءٌ أكثر من نِضْفٍ وَْنِ الجشم. ومُو 
قر زعا لا ل ار 

لماه يَْوِلٌ الكيماويّاتٍ التي يحْتاجُها الجسم 
إلى متيف احا وتاي ذُهُ أيضًا في التخلص من 
فّضلاتو؛ كما يَعْمَلُ الما على حِفْظٍ دوجو رار 
الج م ثابة. ففي طقس الساة كدق 345 

بكر العرق. وعَلينا نكر تَشْرَبَ الكفيرَ من الماء يُوميًا 
لتَعويضي الماء الذي تَقْقَُ تَْقِدَهُ أجسامنا. 


والماءٌ الذي تَشْرَيْةُ يُساعِد أجسامنا في الإنتفاع بالطفام ,الذي ى اتاكلة. اهو عد م 
اقكبما روافويكل اشام إلى أجزاء دقيقةٍ يَستطيعٌ الدّمُ حَمْلَهًا حَمْلَهَا إلى تحتف الحاو الجتيم, 


وَعَمَليةٌ الكل هَذِه تُسَمَّى الْهَضْمَ. 
جهاز القضم في الإنسان 
القم 
اللّسات 
ارقت ب 
العينة - الكيد 
المطكلة (التتكزياس) 
القُونُون (الجزم الرئيسي 
ين القى التقيق 
البعى الغليظ 
المُستقيم ع ارج 


يُمْصَعْ الطعامٌ في الهم ومُمرّح لناب فَميشَوٌ عبر القاة- اليَضديّ مُرورا بالبُعوم 
والمّريء والمَعِدّة والأمعاء | َيف الَلِيظة وانتهاة بار ويَبْلُ طول القن كُلّها نحو 
٠‏ أمتار. وتجري عَمَلِيةُ مَضْمٍ الطعام ميكانيكيًا وكيماويًا على طُولٍ القّناة» َيُمْئَصٌ 
الصالِحٌ مِنْهُ إلى مجرى الدّم ويُطْرَُ غَيْرٌ الصَالح مِنُْ َبْرَالشّرَح عندما تَقصِدُ الورحاضٌ. 


في الوَجباتٍ العادية لِسّكان العام الغَّربيّ. 
السُكرياتث والنشويّات كلأهما 11 من 
الكربوهيدراث التي لها 5 في غِذَاءِ 
الإنسان. 
7م سي 
المواد السَكريّة والنشوية والبرونينية 
4 هق التُظام الغذائي السّلِيم. 


الإفراط في العام مُشكلة أشَدٌ من ليه في 
البُلْدانِ الغنيةء كما إن النَاسَ سّ مَيّالون إلى تَناولٍ 
ل يي فأنواعٌ الكمْك مثا 
لكِنّها ‏ تَحْوِي الكثيرٌ من الدّمْنٍ الذي 


نك إذا تالت نان فوقٌ حا جمد جقدك 
فإنَّ جشمك يخْتَرِنُ ذاكَ الفائض: قَتُضْبِح بَدينًا. 
وهذا يَعني أن كَلَبَكَ مُضطَرٌ إلى العَمَلٍ بِجَهِدٍ 


أكثرٌ كثيرًا تَحمُّلٍ الوَرْنٍ الزائد. 0 


النَاسٌ في بَعْض البْلْدانٍ الأشَدَ فَْرَ في العالّم لا يَحْصِلونَ دَومًا على كفايتهم مِنَّ 
اللا وياسة على كفا من اع اللا الم تو 

الكَثِيرُ من الناس في إِفرِيقيا يَتناوَلونَ وَفَرَة من الكربوهيذرات. لكِنْ قليلًا جدّا من 
البروثينات. والبروتين حَيَوي لم الجشم تمَا صَحِيحًا . والأطفال الذين لا يحصّلونَ 
على القَدْر الكافي من البروتينٍ يتخَلفُ تُُوّهم ولثل سكاع مون خرش للإساة 
مُشِْف الأمراضه حلى إن روحم وتقرّحاتٍ أجساووم لاك تَفْقَى أو تَنْدَلُ كما 
35 ينبخي. إذا َل الجَفافُ فإنّ من الصَّعبٍ الحُصولٌ على كفاية من ماء الشُربِء كَُجِْبُ 
الأرض وتنُْ (تَمُوتٌُ) المواشي» ويُواجة الآلانث من الناس حطر الموتٍ جُوعًا. 
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1 1 1 ظ 


مَصادرٌ الطعا 
العام 
الطعامٌ الذي تتناولة بمُخْتلف أشكالةاتثرييًا مَضْدَُهُ الثانات فالثباتات» بخلاف 
السَيّوانات قَادِرَةٌ كتاذ على تَخْليقٍ الغِذاءِ مُسْحَخْدِمَةَ طاقة ثور الشَّمِسِ لتَخْرِيلٍ ثاني 
أكسيدٍ الكربونء الذي تأده مِنَ الهواءء والماء والمّعادن» التي تمتضهااون التزية؛ إلى 
غِذاء . فالحيواناث تتا اتات تعيش م حَتَى حي نّتتالُ للحم فإنَافي الواقع تود 
في غِذائنا ذاك على العُنْبِ الذي أَكَلَنْهُ البَقرٌ أو رَعَنْهُ الأغنام لِتثمو! 


و الصو أعلا مثالا على كَيفِيّة استخدامٍ 
الكيوا اناتٍ المُخْتَلِمَِ للغذاءِ الذي يَصْبَعْهُ الثباث. 

يدأ الشلْيله يجَرادةٍ تأكُلُ بعضّ أنواع النبات» 
م أل الجراقة فأنٌ والفأرٌ بدَوْرِه تَفترسّهِ أفعى» 
وأخيرًا ينْقَض عُقَابٌ على الأفعى فيَلتهمُها. 
وهكذا فإ الغِذاءَ الذى صَنَعَُ الات أصلا ساعد 
في نهاية المطاف. على تَغْلٍ تَعْذِيَة | 2 ب. 


نَْنُ كيرا ما تناو الحْضَرَء كنا أيضا ناكل الوم مْ حيواناتٍ تأكل التبانات, 
ولهذا يَعني آنا نولت حَلْقَةَ في ما يُسَمَى «سِلْسِلَة غِذائيّة. وقد تكونٌ السَلْسِكَةُ الخذاية 
قصيرة - كالإنسان يكل الخِرَافَ التي بِدَوِْهَا تأكل العُشْبَ؛ وقد تطُولٌ السَلْيِكَكٌ لكتها 


قلّماتَرِيدُ على ست حَلَقاتِ. هَل تَسْتَطيعٌ إعطاء أمثلة؟ 
١‏ 


2 


عو 3 
الخصول على الطعام 
كانة#الناش فيما قتا التاريخ 0 على 
طعامهم من الصّيْدِ وجَمْع التباتاتٍ البرية. ومن 
حوالي وثويةو1 عام ناوا 0 المّواشيّ 
ويَرْرَعُونَ الممحاصيلٌ إيذانًا بيَدْء حياةٍ الإسْتقرار. 


الرّراعةٌ وفِلاحةٌ الأرضي من أْصَلٍ السّبلٍ اتاج 
كمياتٍ كَبيرة من الطّعام ؛ لكنّها تَنَطَّوي على مَحْاطِرٌ 
ذّرُ تلافيها. قإذا د ٌ المَطر أو فاضَتْ يه الأزض 
َلَِّتِ الممحاصيل. . والزروعٌ أيضًا مُعَدْضةٌ لِمُخْتليف 
م الآفاتٍ المَرضيّة والحَشَرِيّة. فالجرادُ المُتَواجِدٌ في 
أماكِنَ كثيرة من العام والذي تَصعْبٌ تك 
قد يأتي على المّحصول بِكَامِلِه. كما إن الممواشي 


ل اخ 
قد تمرّض وتموت. 11 


ب 2 ارم اكتشت النامن وسائلٌ وأساليبت م 
جديدة لإنتاج المَزِيد من المٌّحاصيل. ففي المناطق 


القليلة المَطَرِ تم حَفْرٌ القَدواتٍ ويناءٌ السّدودٍ لِرَيّ 
الحقوال. وكذلك جُنْقَتْ المُسْتقَعاتٌ واجندت 
أَشْجارٌ الغابات لِتوفير المَرِيدٍ من الأراضى الصَّالِحَة 1 
0-06 2 - 5 
للزّراعة. ١‏ 1" . 
وحَدينًا استِطَث أنْواعٌ جَديدةٌ من المحاصيل #7 
َغْرَّرُ غَلَهَ ومُّجتَتْ سُلالَاتٌ من حَيّواناتٍ المّزارع 
أكثرٌ إنتاجًا للألبان واللّحوم. واخْتْرعَتٌ المَكناتٌ 


الكثيرين للقيام به يدَوِيًا. واستّخْدِمَتْ الكِيماوِيّات ‏ 29 6 


لإخصاب التزبةِ ومُكاقَحَةٍ الآفاتٍ الزّراعيّة. 


1 
!ا 


0 


إِنَّ مَلايِينَ الْبَشِرٍ في آسيا وَإفريقيا وأمريكا الجنوبيّة ما زالوا يَسْتَخْدمونَ الوظطائل 
القَدِيمةَ في زراعاتهم؛ يس بمَفدورِهِمٍ الحصولٌ على الجَرَاراتٍ الآلية (التراكتُورات) 
والأسْيِدَةٍ الكيماويّة. لك الرّعَة في الُوَلٍ اَي لمق مةِ أصْبِحَتٌ صِناعَةٌ وعِلْمًاء 


9 


إنها طبالا َال تعمد على الِب ولمتاخ» ولكنهاأيضًا م مُعزَّةبالمَكَناتٍ والكيماويّات. 


فالمزارعٌ العَْرِيةُغالًا مانتال من شَبَكة متَداخلةٍ من الحُقول والعباني ني الزّراعية؛ وفي 
مَحَازِنِها تَجِدُ الجَرّارات والحَصّاداتٍ الدَرَّاسَةَ والمّحاريتٌء إضاقةٌ لك مشكاف أغلذ 
الحيّوان والأشمدة والكيماويات” وه المَزارعٌ نج من الطعام ا 
المزارعٌ التقْلِيديةُ. 


ادن 


يبدو بَعْضٍ المزارع الحديكة كالمصانع ليها وآليّاتها. فَالبَيْضض الذي تَشْتَرِيهِ من 
المج قد تُونُ باصت تجاجاتٌ في عل هذه المزارع حَيْتُ نمضي الطُيودٌ جل حياتها 


في ظُلَة دافقة. وتعيشٍآلافُ التّجاجاتِ جنا إلى جَنْبٍ في أقفاص صَغيرةٍ م تَمْتَد أمامّها 
أحواضٌ الطّعام وَيَسْقْط يَيِضُها يَلقائيً لتتَجَمّعَ في صينة؛ ؛ وهكذا بيَسرُعَمَلِياتٌ الإطعام 
رعن انض ٍ 
وَيَْتَِدُ عض الناس أن ابيص من جاح المزارع تور َْهَةُ ومذاق الييّضٍ من دجاج 
المّراحاتٍ (الأماكِن) الفقيح؟ ويرى آتحرونَ أن مِنَّ القَسْوَةِ حَشْدَ الدّجاج في هذه 
المزارع. 
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ومُالِكَ اليومَ أيضًا مَرَارعٌ حتّى للأسماك. فأسمالكٌ السَكَمِونٍ المُرقّطِ (التّروّة) وأسماكُ 
سُلَيمانَ التي تشْتريهاء غالبًا ما يَكُونٌ مَضْدَرُهَا مَزارعَ الأسماك وليس الأَنّهارَ والبحار. 
يَسْتَهْلِكُ اليابائيُونَ الأسماكَ بكثرة. وَلمَا كانت بِلادُهُمْ فيل المراعي ولا يُمكِنهُم تَربية 
الكثير من ماشِيّة اللّحمء فَإنّهُْ لجأوا إلى الإكثار من مزارع الأسماك. كذلك فإنَّ مياة 
البَخْرِ بَيْنَ جر اليابانٍ العديدة تُتِحُ مَجالّا واسعًا لُصِيّادي السَّمَك وقَوارِبهم. ويُعتبرٌ 
السّمكُ غِذاءً مُهمًا لأنهُ غَنِي بالمَوادٌ البروتينيّة. 


ويد 7 ميج ووه - 1 

وَرُعْمَ كثرة مَزَارع الأسماك في العالم, فإِن البَحْرَيَظل المَضْدَرٌ الرئيسيّ لمُعْظّم السّمك 
الذي نأكُلةُ. فالسّمَكُ باق كأحَدٍ الأغذَيّة القَليِة التي ما زِلْنا «تصيّدُهاه. 2 

لقد عدا صَيْدُ السّمَكِ اليو صناعةً كما الرّراعة. فأساطيلٌ صَيْدِ السّمكِ تَجُوبُ البحارٌ 
بَحنًا عن المَناطق الع بوه وغالبًا ما رافق أسطول الصّيْد سَفِينةُ تنيع لِتَجهِيزٍ السّمكِ 
أو تغليبه. 8 

والبَحْرٌ على قيْضٍ نَرَواتِهِ ومّداة فإِنَ موارِدةُ السّمَكِيّة لَنْ دوم وتتَجَدَدَ إذا تَحْنٌ أفْرَطْنا 
في كمّيَّاتٍ السّمَكِ الذي تضطائة. َمُنْذُ بضع سَنَواتٍء مئلاء كاد سَمَكُ الرنكَة في بَخْرٍ 
الشّمال أن ينْقَرضصٌ مِمّا اضطرٌ أولي الأمر إلى سَرٌ القُوانينِ لوَهٍْ صَيْدِه. 
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3-7 2 هه 
تجارّة الأطعمّة 

لايزالُ النّاسُ في بَحْضٍ الأقطار يُْتجونَ مَحليًا مُحْظَمْ مايَحتاجُوةُ من طعام. لكِنًا حاليًا 
تَشتّرِي مُعظّم طعاينا من المَتاجر. 


. 
ا 


كنك رسال أنواع الأطعِمّة المُخْتَلفَة 
إلى المتاجر و الدكاكير م عايات تعد بالكة 


داح بن الأطيعة إلى مُعالّجةٍ خاصّةٍ 
لْفظها من التََفِ كالتّعايب مثلا. وتنشفع 
وسائلٌ النقل المُخْتَلِفكٌ من طائراتٍ وسفن 
وشاحنات: لل العام المع رما أو صَناديقَ 
إلى حَْتٌ يُرْسَلُ ليُباع. 


500 


ا 


كه 

مَتاجرٌ البَيْع الكُبْرَى تحوي اليومَ أَطعِمَة من 
مُخْتَلِف أرجاء العالّم وَعلّكَ في زيارتِك القادمة 
إلى أَحَدِ هذه المتاجر تُعِد قائمة ة بأنواع اع الأطعِمة 
م وأسماء البلاد التي هي مَصِدَرٌ 


مُنْدُعَهِدِ عي ِبَعيد كال طَامُالناس مُقتصِرًا على 
ما ينيجه بِلَذْهُم. وقد تَغيّرتِ الحالٌ اليوم بِقَضلٍ 
وسائل النقل الحديثة؛ فباستطاعة شكان نِ المّناطق 
الباردة؛ كأيسْلّئدا مثلاء قا البُرتقالٍ الذي هو 
منْ محاصيلٍ المَناطقٍ الدافئة . وماعاد أي نَوْعٍ من 
الأطمة اليوم غريبًا ولا مُسْتَغْريَاِ وممجال اختيار 
الأطعِمَةٍ أوسَعْ اليومَ مِنْهُ في أي وَقَتِ مضى. 


ليل 


َقَدْ أضحث صِناعَة الأعذِيَةِ اليوم تجارةٌ رائيةٌ في كثير من البُلدان. وتُنْفِقٌ شَركاتُ 
تَنيع الأغذية أموالا طائلةٌ على الرّْم والتَْبئةٍ والتّقل والدّعاية. وقد تَتِكُ لكات 
هذه مصَائْعها الخاصّة وأسطُولّها مِنَ الشاحنات؛ ويَعْمَلُ في الواحِدَةٍ منها آلافُ 
الأشخاص . فلا غَرابة أنْ تَجِدَ أسعارٌ الأطعمَةٍ المَْروضّةٍ في المّتاجر والدّكاكين مُرئْفِعَةٌ 


لا في اباد التغيرة ادرو على شرا الأطوعة اغا الم قَهُمْ يتناولون 
الأطقمة المعكة كايا يَشْتَرونهًا منْ أَسْواقٍ على قارِعَةٍ الطريق؛ ومَجالّهمْ في الاختيار 
مها صَيّْقٌ ومتحدوة. 
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إ 


عدادٌ الطعا 
ع( 
تأكُل الحَيّوانات طَعَامَها في حالته الطَبيعيّة. 
5 2 0 5 : 
- 9© والإنسانٌ أيضًا يَتتَولُ بَْضَ الأطعمةء كالفواكه 
7 مُعاَجا بشَكْلٍ أو بآتحر. والطَرقُ التي نُدُ بها 
١‏ الطعامَ تَجِْعَلَهُ أيْسَرَ مَضْمًا أو أطَيّبَ مَذاقَاء 


11 


ومُنالكَ أساليبُ مُخْتَلفَةٌ كثيرةٌ للتاكدٍ من سَلامةٍ 


0701 


يت 


ا 


إعدادٌ بَعْضٍ الأطِمَةٍ يَنطّوي على عَمِلِئّات 
معقَدةٍ أحيانًا. فِصُنْع الجُبنٍ مثلا ينبي إضاقةُ 
تحميرة مُجبٍْ إلى اللَبَنِ تُدْعى الإنْفَحَةء ثم يُضعَط 


0 


الناسٌ البدائيُون كانوا يَتناوُون أطّْعِمتهُمْ المُخْتلَِكَ زيعةً. عله اكتَنّفوا صِذْفَةُ أن 
الحم المَشْوِيّ أو المَطبوحَ أَشْهَى مَذَانًا وأشلم عاقِبَة من اللّخم الَيْءِ - وُيّما كم لَهُمْ 
ذلك عنْ طريق أَكُلٍ حيّواناتٍ شُوِيتْ في حَريقٍ لِأَضجارٍ الغايقر 

نّم راح الناسُ يَشْوُونَ اللَحمَ في مواق َدِهمْ؛ ولاحِقاء دما تعلّموا صُنْعَالقُدورء أحَذوا 
يَطْبُخونَ اللَُّمَ سَلْقًا. ونَحْنُ اليوم كثيرًا ما نَطهُو طعامّنا بوسائل وطرق لَمْ تَتَعَيَر مُنْدُ 
آلافٍ السّنين- 


لف 


(الرسم الرئيسي) مَعْمل تَعْلِيبِ 
(الصورة المُدرجة) تَدْحْينٌ 
السّمّك 


ومَعْ مُرور السّنين اكتشفف الناسٌ أيضًا وَسائل لحْفظٍ الطّعامٍ من القَساد أطوَل كدر 
مُمْكنة. رفوا مثا أنَ الطعام إذا بره لا ينف بسْرْعَةٍ - ذلك لأن البخيزيا التي تُفْسِدٌ 
الطعام لاط في الجر لبارد. اللي يبقّى في الدلاجة صالِحا لق طول وََديُقَط 
الطّامٌ المُجَمدُ في النَاجاتٍ لِعِدَة شّهُورٍ أ حى لشتوات. 

والنَّمِْيبُ أنِضًا من وسائلٍ حِفْظٍ الطّام الناجحة. فالطعامٌ يُخْلَى ولا مَل البتخيزيا 
فيه وحواليه َم يُففلُ يإحكام في عي مَخرية . كذلك يُمْكِنُ حِفْظُ اللّْحومٍ والأسماكِ 
بالتمليح أو التّقديدء أو بمَدْخِينها مُعلَقَةَ صُفوفًا فوقٌ نار مُدَخَنةِ. 


ا 


و كس" 
للناس في مختلفك اقطارهم أسالِيبهُمْ وطر 
الخاصّةٌ في | 


22 كو 


الي في الصّينٍ وَجَبَُ كحي تُقَدم ككل بع 
الحو والخُضَرٍ المتبّلّه. والثاس في إيطاليا 
1 مُعْرَمون بأنواع الباستا (المَْكّرونة) المُخْتلفة. 
وَاللّخمْ امل بلقلل الأخمر مع الي (قطائر 
الشّوفان) منَّ الأكلات المُسْتَطَابَةِ بَةِ في الوكسيك. 
وبين عادات الناس في كلهم من قُطرِ لآخَرَ 
قفي المُناخاتٍ المُخْيَلِمَة تَختلف المحاصيل 
الغذائيةٌ وأنواعٌ الطُّعام؛ ولت الناس تدرب يجيا 
يَلْكَ الأطعِمَة وطُرُقَهُم الخَاصَّةَ في أكْلها. 
: م 


الطَّخُ كَديكُونُسبطا سَهْلَا كأن تسق يض ولكِنهُ قد يكونُ صتاعة ونا موت في 
أساليبه الكُنْبُ! يُروَى عن كريم» طاهي الإمبراطور نابليون» آنه كات طبّاحَ ركم 
الفاخرّة» وأنَ الخلوق التي أَشْتهرَ بإعدادها مِنَ السّكْرِ واللبنٍ والعفكدات: كانت تنذو 
كأبراج القصوورال الي ! 


ويَحْرِ ص الكثيرون في مُختلف البُلْدانٍ على إعداد د ألْوانٍ مُتَمَيْرَةٍ من نَ العام في 
المُناسَبات المُهمّةَ كالأعيادٍ الرّسويّه وَالهْرَجاناتٍ وحَمَلاتِ الرّفاف. لكل 3 
الأ شْهرَفي العالّم لعي هو الفُوزي»؛ ومو حَمَلٌ (صَِيرُ َأنِ) م مَفْوِيٌ ملفل الحَفْوَةٍ 
يقَدَّمُ قوق صِينِيّة ضَحْمَة من الأز زٌ المُتبّلبالتّوابلٍ العطرئة. 
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والمرءُ اليوم ليس يحاجة إلى زيار بَلدِ ماوق طعام أهله َي مُْظَم مدن الخُبرَى 
طاحم تدم يها ألواُ الطعام للدي الّيرة عند مُخْمٍَِ الّعُوب؛ ومُدْكدُكَ اختيار 
ما تّشاءٌ منها ينها - المَعكرونة (الَسباجتّي) الإيطاليةه العَرتَليَةَ المكسيكيّة: التََّانقَ (الشجّق) 
الألمازية» الوا نِم المَقلُوَةَ من فَرنْساء أو .السّمكَ التي من اليابان! 

ذبن الأطيمة لمش لقى العوب الأشرى فذ ُو 0 فبَعْضُ الناس 
بُحِبُونَ أن يَتناوُوا فقَط ألوانَ الطّعام التي إعتاُوهاء وآتحرون يُحِبُونَ لبي فلَعَلٌ في 
الأكلٍ أيضًا تَرْعٌّ من المُغامرة. 


فا 


هنالك طعامٌ وَحيدٌ يجح كل كان العالم تف يتاعلى أآكله - ذلك مو الخير. فال 
يُولّتُ الجر الأساسيّ من الوَجَباتٍ لِلْكَثِير من الناس في بَعْض البُلّْدان وهُو الغِذاءٌ 
المَصّ نّم الأفدم تاريجيًا. 


- كيت ا#يتهب ‏ 


يُضْنَُ الخبْرُ مِنَ الحُبوب كالحِنْطةِ (القَمْح) وَالذرةٍ والشعيرٍ والخَرْطالٍ (الشوفان) 


. فيمْرّحُ دَقِيقٌ الحَبٌّ بالماءِ ويَعْجَنُ. وغالبًا ما تُضافٌ الحَميرة إلى 
2 


كا خبازو روما القَديمةيُصَتُونَ ٠‏ نوعًا من الخُيِِ واليَوم؛ مُنالِكَ آلافُ الأنواع 
منه نه كُمَْوْعَا من الخُبْ بإمكانِكَ أنْ تُخْصيَّ؟ 


15 


الساله إٍ 
اخود كين 


0 م المَتاجرٌ وَالمَطاعِمُ في هذه الأيَام وَجَباتِ 
خفيفة ومَشروباتِ و نوج من طعام الوحت 
السّرِيعةٍ أو أطعِمّة الحواشي. وهذه الأَطعِمَةٌ رُغْمَ 
طيب مَذاقِها أحياناء فإنّها قد لا تُرَردُنا بالفجاينات 
والمَمْيِنيَاتٍ الغذائية الضرورية إحنظ الصحة. 
وكثيرًا ما اتُدْهِشّنا أطهمة الوَّجَبِاتٍ السَرِيعةٍ هذه 
بمحتوياتها 3 وه القَِمْدَةِ هذه قَدْ تلو من 
القَعْدَة؛ وشرابٌ البُرتٌقال ذاكَ لعَلَهُ كَْ يُحَضَرْ مِنّ فق 
البرْتقال الطبيعيّ. 
وغَالبًا ما تضاف الكِيماويّاتُ إلى هذه الأطِمَة لِتُضْفِي علّيها تَمْهَةٌ أو مَذاقًا أو مظهرًا 
حَسَئًا. والمعروفٌ أن هذه الكيماويّاتٍ غَيْرُ ارق ولكنّها أحيانًا تُسبّبُ للتخض أذّى 


0 
وتَحْوِلٌ الْأغْزِيَةٌ المتَعدٌ المُتَعدَّدة المُكَوّناتِ عادةٌ بطاقات تبيّنُ مُحْتّوياتِها؛ ويَحْسُنُ بنا دومًا أن 
ترف عَقَيقَةَ ما تأكله! 


يفا 


الغْذاء والمُستقبل 

04 31 5 رك 30 507 0 ام عي 
ما كل البْدانِ ايوم قادِرةٌ على إنتاج مايَحْفِي سُكَائَها من الطّام. والكثيرٌ مها ينْقُسُها 
المُناخ المُنايِبٌُ لِتَحْقيقٍ ذلك. وإذا كانت هذه البلادٌ ققيرةٌء فذلكٌ يَعْنِي أنّها عاجزة عن 
شِراءِ الطّعام من يلادٍ أخرى. 


/ “000 
؟.... ملسم ١‏ 


الهذائية يوميًا 
الاحتياحاتٌ الدّنا 
بين شَخَطّطُ الأعمِدّة أغلاة مُعَدٌ مُحَذَّل ما ينال القَْدُ من الطاقة من طَعَامِهِ يميا في أجزاء 
العالّم المُحْتَلِفَةِ بالكالُو ريّات الغذائية (الكالوري (السُّعْر الحراري) الغذائي أو الكبير - 
ألفَ كالوري). 
والعلاحظ أن الناس في بَعْضٍ أجزاء العالّم بالكاد يَنالُونٌ نَّ احتياجاتِهمْء بَيِّنَما في أجزاءٍ 
أخرى من العالم ينول بَحْضُ الناس فِخْلَا أرما يَْتاجُون. 
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في أماكِنَ كثيرة ون العام اليم تدر كَميَاتُ ضَحْمَةُ من الطعام؛ وَتَعلاك تلخ ينف 
ذلِكَ في صَناديتٍ العُمامَةٍ حول الاق والمطاعِم الحُبرَى أو في ساحاتٍ الَو يعد 
إغلاقها كُلُ هذا الطّحام بَُرحُ لاحقًا في مَكَبٌ الَّاياتِ. 

وفي بَعْضٍ الأقطار يج المُارِعونَ من الطعام أكثر ما يَسْتَطيعونٌ بَبْعّه. عم 
حكوماث َلْكَ البلادٍ إلى شراء فانض المحاصيل لِمّساعَدةٍ المُزاِعين؛ ولكنّها هي أيمًا 
َد تَعْجِرُ عن بَيْع تلكَ الممحاصيلء فَنْضطَرُ إلى تَخْزِييها. 1 

رع ينشهم الزعود ا جلدادمايت. “كانتا ع الدداء أن تنه إلى البُلدانِ الفقيرة 
الّحبحَةٍ الإنتاج ويَخَْرض آتَحرولَ قائلينَ نه إذا مت مَتَحَتٍ البُلْدانُ اميه فائضّن مَحَاصِيلِها 
إلى البلا قير فإ مزارعي البلا الققيرة سيتغجزون عن بنع محَاصيلهم يدادو 
ًا ينهي بهم الحال | إلى التَوقف عن الزّراعة. ماهُو رأيك الحل الْأنْسَبُ لِجْلٍ كل 
إنسانٍ في هذا العام ينان كفَايئه مِنَ الطّعام؟ 


95 


2 كان العام حاليًا يِسْرْعَةٍ هائلّة - بخاصّةٍ في البُلْدانٍ التقرة خَيْك لاس 

عاجزون عنْ إنتاج كفاتهم من الطّعام. وفي العام القاوم سيّرْدادٌ عَدَدُ الآكلينَ 6١‏ مليونًا 
ره 

عمًا مُمْ عليه هذا العام. ' 1 

وإذا إسْتَمرَتَايْد السّكَانَ على هذا الوه فِنَ الَروري إيجادُ وسائل ججديدةٍ لإنتاج 

الأماء و اتلك نه نر شت الأما.. عار اخكلانها. ولعلا سَتعلمُ أكل أشياء جَديدةٍ 

غَيْر مألوقة. جدى الصور أعلاء رتنا أولادا يأكلونَ الطحالت التحرية؛ والاجرى شورة 


مُكَبّةٌ لِعَوالِق البَحْرِ الدّ حَيَوانٍ وتّباتٍ تَرْحَرُ بها البحارٌ بِكَمُيّاتِ ضَحْمَةِ. ولا 
تَسَتيمِن أن يكرد قطررك ماف يتك هل العرالق1 


0. 


تعريفات 
البروتينات : إحدى مجموغات المَوادٌ الآساسية الغير تُوجَدٌ في الطعام (أنْظرٌ الكربوهيدرات 
والدُهون): وتتألف من مُرَكَباتِ عُضْوِيَة مُحَقَدَةِ من الكربون والهيدروجين والأكسجين 
والتتووجيب: زناف رن عنام الك ادع والبروتيناتٌ أساسيٌّ في يناء ألسجة 
الجسم واسَيِبْدال التالِفٍ منها . ومِنَ الأطعمة الع بالبروتين اللَحْمٌ والسّمَكُ والبَيض 
وَالجُبْنٌ والجّورُ والقَريّات. 
التّهون: إِخْدّى مَجْمُوعات الموادٌ الأسايسيّة المّوجودة في الطعام (أنْظز الكربوهيدزات 
والبروتينات)»؛ وهيّ مُرَكبات مُعَقّدة مِنّ الهيدروجين والكربون والأكسجين. ٠‏ ويشبةٌ 
الأكييجين فيها أل مما ف الكربُوهيدرات» ولهذا يكون تأكشثها أشر رَعٌ وطَاقَتُها الحرارية 
أكثر. نيمود تشعل اولض الم واو اليم 
الفيتامينات : مَوادّعْضْويٌّ أساسيّةٌ ةلق وصِحَةِ الجسم وأداء الوّظائفٍ الحيّويّة . وتُوجَدُ الفيتاميناتٌ 
المُخَْلِئةُ(الُميرة عادة باحرف الهجاء - كفِيتامينات أ ب١‏ »ب ؟ءج: د) في مصاورمًا 
المَعْروقَةِ مِنَ الأطعِمّة. 
الكَرْبُوهيدرات: إِحدّى مجموعاتٍ الموادٌ الأساسيّة التي تُوجَدٌ في الطّعام (انظر الدُهونَ 
والبروتينات). عالت العريوسيدرابة عن الفيدزوجين وال كسمن - بالتٌشبة 
التي يُوْلّمان فيها الما - إضافة إلى الكربون؛ وهي رود الجْمَ بالطا 0-1 
والنشا نُوعانٍ منَ الكربوهيدرات. وتِشْمَلٌ الأطمِمَةٌ الغنّةٌ بالكربوهيدرات الخُبرٌ 
(والمُعجُناتِ بأنواعها) والأرز والبتطاطس. 
المعادن: مواد مالي يُحتالجها الحم يكمْيَاتٍ ضيلة ِل الكالسيوم والحديدٍ والصوديوم 
والتحاش.'وَمَصْتَرُهَا إجمالا مايَقئضة اتباث مها مخ التربق 
الهَضْم: يم عَمَيةُ الهَضْمٍ بعَمَلييْنِ إأساسيّتيين: ميكانيكيّة تُؤدّيها الأسنانُ وعَضِلاتٌ المَعِدّة 
والأنمعاو؛ وكيماوية يوم بها النُمَابُ وعصاراتٌ الم ة والأمعاء بِمُعَاوّنةٍ أملاح الصَّفراء 
وإفرازاتِ البُكرياس. َم َضمٌ الطعام ويُخْعَصٌ مُمْظمُُ في الأمعاءالدّقيقة. ا 


العَلِيظة يُمْتَصٌ بَعْضُ الماءء وما يَتَبَقَى يُخْرَنْ حتّى يَِمّ إخراجه برارًا (غائطًا) في الوَقْتٍِ 
المُناييب. 


لذي 


3 م دُهون (دّهْنيات) “ا /اء 1" لحم (لحوم) 94 63١‏ 
أطعمة عالّميّة 75-9 الرّيّ 1 ل رفت كنا 
إعداد الطعام 117 +7 زراعة (مزارع») 719,415-1١‏ ماء ه35 3584 
ناس ُلاليّات ؟ مَنْجَر(مَتاجر) ‏ 15ءلاكء 
اله 7 سِلْيِلةٌ غِذائية ٠١‏ ليق 

بحر 508ل.م” سَمَك (أسماك) “ا 16 2.15 دلاء ‏ مجاعة م 

بروثين (بروتينات) 27 28 ا مَحصول (محاصيل) ١١؛‏ 
لفن صَوديُوم لضن للا 


يا 77 الصّيد اخلط مَرَض ١١:8‏ 


4 014ط” 0 طاقة كسس مَعادن 71/44.4 81 
تغلييت 77 طبخ (طَهْي) لمتسني نكن مُعجّنات * 
ثائي أكسيد الكربون 9 طخل بٍالبحر #٠‏ ماخ ا 
جبْن “ا 17" طَعامٌ الوّجَباتٍ السَّرِيعَةٍ (أطعمة تبات (نباتات) 231١-94.6‏ 
0 لكلل الحواثي) | “37 كنا 
جَفاف 8 طعامٌ مَحفوظ (مُجَمّد أومُدّخْن) 011 نيتروجين ل 
بون 5 عَوالِق 7 تُحاس نا 
حديد 104" الغِذَاءٌ الصّحَّىّ 7/4/0437 نَشَويّات 
سم فيتامين (فيتامينات) 5: /الاء 81 تفل كل 
ضر 4:١1.؟‏ كالسيوم ل تكهة 1 
الدّم (مجرّى الدّم) 254 كربُوهيدرات ‏ ".معام هَضْم ل اننا 
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المرحلة الأولى 


١‏ القدر 5 القْطّْن 7”. الدّواليب (العجلات) 
الجبال 6 . الجمال 8. الصّوف 
*. المَطر اقل 4 الحيوانات في خدمة الإنسا 
؟ الاير 0 ."٠‏ الدّيناصورات 3 
5. التقْط 4 الحَتَب "١‏ الطائرة والطّيران 
ل الور 1 9 الحديد والفولاذ زنة اسفن 
. حيوانات الصّخْراء وطيورها .5١‏ الجلود “ا الحير 
اتات السحراء وازغارهاً "١‏ الأشماك 4”. الجَزّر 
4. الواحات ١‏ الطيور 6" بيوت الحيوانات 
.٠١‏ الجُحيطات واليحار 7. القمويه: وسيلة دفاع طبيعيّة *. الأشجار 
.١‏ سفن القّضاء 4 البجواد العَربيّ /ال. النقود 
٠١‏ . الأذغال 5" السَّيّارات 
.٠‏ الزّجاج 5 الثياب 
المرحلة الثانية 
.١‏ الأّض اصقن 1. استزراع الصّحاري 
؟. الوَقْتَ 8. الآلات الموسيقيّة . المّطارات 
*. الثار 3 الشّجارة 5. المزارع 
4 الهّواء ١‏ . الطقس والمناخ 5. الإسقاء والرّي 
5. الماء .١‏ المنطقتان القطبيّتان . الصّحاري 
.١‏ الحرّف اليّدويّة في العالّم العربيٌ 17. عالم الكتب 
المرحلة الثالثة 
.١‏ كنوز توت عنخ آمون ”: الهرم الأكبر “'. الفيئيقيون 


4. وادي الرافدين 


حكتب الفراشة لي 


٠‏ . العام والاغئزية 
عرض لأنواع الأطعمة المُتَنوّعة في البلد الواحد وفي اليُلدان المختلفةة يُعَرّفك 
بأنواع الغذاء وبسائط تراكيبها واحتياجات الجسم منها بأسلوب عَذبٍ علميٌ 
ومشوق: 1 
كتابٌ تفيد منه علميًا وصحيًا ولَعَويًا. 


مكحب بسنت عنيك [|الاا!اا] 
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